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横尾・佐々木

　今回のテーマ“巣ごもり肥満”。

特に、コロナ禍で生活スタイルが

変わった方にとっては、気になる

テーマだったのではないでしょう

か。ストレスや睡眠不足は「食べ過

ぎ」の引き金になります。おいしい

ものを食べる機会が増える時季で

すが、“肥満への方程式”を時々思

い出しながら健康的に過ごしたい

ですね！

2021年 
会報誌をリニューアルします！

プロモーション部 小田（左）
オペレーション部 倉智（右）

　現在お届けしている会報誌が来年から生まれ変わ

ります。会報誌「いいものみっけ」が新しくなり、

今後は商品と一緒にお届けします。毎月お届けして

いる情報誌もバージョンup！ 最新の健康トピックス

など、これまで以上にお役立ていただける情報満載

でお届けしますので、変わらぬご愛顧のほど何卒

宜しくお願いいたします。
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いいものみっけ
カラダ研究室 健康にいいこと通信

グリーンハウスからのお知らせ
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拶
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動

本当のところ
みんなの生活は
どう変わった？

監
修
／
下
野  

大
先
生
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糖
尿
病
と
甲
状
腺
の
専
門
ク
リ
ニ
ッ
ク
、
医
療

法
人
「
二
田
哲
博
ク
リ
ニ
ッ
ク
姪
浜
」（
福
岡
市
）

院
長
。
糖
尿
病
専
門
医
・
指
導
医
、
甲
状
腺
専

門
医
、
総
合
内
科
専
門
医
。

　

新
型
コ
ロ
ナ
ウ
イ
ル
ス
感
染
症
対
策

に
よ
る
生
活
様
式
の
変
化
に
つ
い
て
は
、

例
え
ば
イ
タ
リ
ア
（
※
1
）
の
デ
ー
タ
で
見

る
と
、
ラ
イ
フ
ス
タ
イ
ル
が
悪
化
し
た

と
い
う
人
が
37
・
２
％
い
る
一
方
、
16
・

７
％
が
良
く
な
っ
た
と
回
答
し
て
い
ま

す
。
ま
た
、
自
主
的
に
運
動
を
し
な
い

人
の
割
合
は
コ
ロ
ナ
禍
の
前
後
で
ほ
ぼ

変
わ
り
ま
せ
ん
が
、
週
５
回
以
上
運
動

し
て
い
る
人
の
割
合
は
10
％
以
上
増
加

し
て
お
り
、
こ
れ
は
も
と
も
と
運
動
を

す
る
習
慣
が
あ
っ
た
人
が
、
そ
の
頻
度

を
増
や
し
た
こ
と
を
表
し
て
い
ま
す
。

　

つ
ま
り
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ナ
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に
よ
り
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生
活
習
慣
に
対
す
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識
が
高
い
人
と

そ
う
で
な
い
人
の
差
が
広
が
っ
て
い
る

の
で
す
。

　

肥
満
と
関
わ
り
の
深
い
糖
尿
病
に
つ

い
て
み
て
み
る
と
、
糖
尿
病
患
者
が
コ

ロ
ナ
に
か
か
り
や
す
い
と
い
う
デ
ー
タ

は
報
告
さ
れ
て
い
ま
せ
ん
。
し
か
し
、

ア
メ
リ
カ
（
※
2
）
や
中
国
（
※
3
）
の
事
例
か

ら
、
糖
尿
病
で
血
糖
が
う
ま
く
コ
ン
ト

ロ
ー
ル
で
き
て
い
な
い
場
合
は
、
コ
ロ

ナ
感
染
で
重
症
化
す
る
リ
ス
ク
が
高
ま

る
こ
と
が
わ
か
っ
て
い
ま
す
。
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こ
と
で
コ
ロ
ナ
の
重
症
化
を
予
防
で
き

る
可
能
性
が
あ
る
と
い
う
こ
と
。
こ
の

機
会
に
ぜ
ひ
、
生
活
習
慣
を
見
直
し
て

み
ま
し
ょ
う
。

今年は外出自粛の「巣ごもり生活」の結果、
体重が増加したという方が増えているとか。
新生活様式が定着する中で健康を維持するため、
太る仕組みを知って生活を見直しましょう。

◎
楽
し
み
は
食
べ
る
こ
と
だ
け

◎
夜
更
か
し
で
睡
眠
不
足

◎
運
動
を
す
る
気
に
も
な
れ
ず

　

　
　　　　      こ

んな生活していま せんか？こんな生活していま せんか？

※1/Di Renzo et al. J Transl Med(2020)18:229より　※2/Team CC-R.,Morb.Mortal.Wkly.Rep.(2020)69:382-6　※3/Zhu et al., Cell Metabolism(2020)31:1-10

教えて！下野先生

““巣ご巣ごもりもり””で ““肥満肥満””が増加中！

いつもと違う生活スタイルになって、
つい甘いものに手を伸ばすことが
増えたという人も多いのでは？

1日３食を家で食べるとなると、
簡単にすませたり、逆に豪華過ぎたり、
食生活が乱れて栄養バランスも崩れがち。

特に外出自粛が要請されていた期間、
意識して運動した人とそうでない人の
差がしっかり出ている模様です。遅くまで起きて

夜の時間を満喫したり、
なかなか眠れなかったり。

睡眠時間の乱れも気になります。

生
活
習
慣
が
改
善
さ
れ
た
人
と

そ
う
で
な
い
人
と
の
差
が

拡
大
し
て
い
ま
す
。

肥
満
を
予
防
す
る
こ
と
が

コ
ロ
ナ
の
重
症
化
を
防
ぐ
こ
と
に

な
る
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。
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皮下脂肪

肥満の程度はどれくらい？

肥満の程度を表す
国際的な指標「BMI」
BMI=体重(㎏)÷{身長(m)×身長（m）｝

● 日本の基準は世界よりも厳しい？！
WHO（世界保健機関）ではBM I 30以上を肥満と定義していま
すが、日本ではより厳しい基準が設けられています。これは、
比較的BM I が小さくても日本人には内臓脂肪がつきやすい傾
向があるためです。

B M I が 2 5 以 上 の日 本 人 成 人 はB M I が 2 5 以 上 の日 本 人 成 人 は
男 性男 性 32.2％32.2％ 、 女 性、 女 性 21.9％21.9％

腹筋の奥で内臓を覆うよ
うについているのが「内臓
脂肪」。お腹の中で内臓を
つり下げる働きをする腸
間膜についており、内臓
の位置を固定して内臓へ
の外的要因による衝撃を
やわらげる働きがありま
す。男性につきやすい。

【内臓脂肪】

皮膚のすぐ下にあるのが
「皮下脂肪」。防寒や体温

の維持、クッションとなっ
て体への衝撃をやわらげ
る働きがあります。特に
つきやすいのは腰と太も
も。女性につきやすい。

【皮下脂肪】

脂肪はどこについている？
内臓脂肪型肥満と皮下脂肪型肥満の目安

へそ周りの腹囲を測定

肥満になって体重が増えると、腰や膝など関節への負担が大。
皮下脂肪型肥満の場合は脂肪が血管を圧迫して心臓に負担がかかる
ほか、首の周りの脂肪は睡眠時無呼吸症候群の原因にもなります。
●  内蔵脂肪型内蔵脂肪型肥満肥満については次ぺージへ。

男性 85㎝以上
女性 90㎝以上

内 臓 脂 肪 型内 臓 脂 肪 型
肥 満肥 満

→ 

お腹に軽く力を入れて、

へそ周りの肉がしっかりつまめる
→ 皮下 脂 肪 型皮下 脂 肪 型 肥 満肥 満

女性よりも男性に多い内臓脂肪。男性の中でも、特に
アジア人は内臓脂肪がつきやすいことがわかっています。

※脂肪細胞には白色脂肪細胞や褐色脂肪細胞などがあり、
　白色脂肪細胞が肥満に関係しています。

太った時、体の中ではどのような
変化が起きているのでしょう？
まずは脂肪の種類と役割を
みてみましょう。

筋肉

出典：平成30年 国民健康・栄養調査（厚生労働省）より

　

肥
満
の
元
と
な
る
脂
肪
細
胞
は
、

皮
膚
の
下
や
内
臓
の
周
り
な
ど
体

内
の
様
々
な
場
所
に
存
在
し
ま
す
。

そ
の
細
胞
の
大
部
分
を
占
め
て
い

る
の
が
「
脂
肪
滴
（
油
滴
）」
と
い

わ
れ
る
部
分
で
す
。
血
流
に
の
っ

て
運
ば
れ
る
中
性
脂
肪
を
こ
の
脂

肪
滴
が
貯
め
込
み
、
大
き
く
膨
れ

あ
が
る
こ
と
で
太
り
ま
す
。
さ
ら

に
肥
満
が
進
む
と
、
脂
肪
細
胞
の

数
自
体
も
増
え
る
こ
と
が
明
ら
か

に
な
っ
て
い
ま
す
。

ど
う
や
っ
て
体
に

脂
肪
が
つ
く
？

25 ～ 30未満　　　肥満１度
30 ～ 35未満　　     肥満２度
35 ～ 40未満　　     肥満３度
40以上　　　　　     肥満４度

※3度以上は
     高度肥満

B M I  B M I  2525 以 上以 上 ＝＝ 肥 満肥 満

体積が
し
ぼ
う
て
き  
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 意外と知らない意外と知らない

 “ “太る太る””のの仕組み仕組み
脂 肪 細 胞脂 肪 細 胞（白色脂肪細胞）

細胞が押し合い、
形は多面体状に。

3 倍3 倍くらいまでくらいまで
大きく大きくなるなる

標準体重の場合

肥満の場合

まずはCHECKCHECK！！
肥満かどうか、左の11・22でチェッ

クしてみましょう。ただし、数値

が正常範囲でも、実は脂肪が多い

「隠れ肥満」の場合もあります。太っ

ている自覚がなくても体脂肪率を
測ってみましょう。体脂肪率が

男性で25％、女性で30％を

超えていると体脂肪量増加状態です。

直径約0.10 ～ 0.13㎜ 直径約0.08㎜

日本 人の日本 人の男性男性はは

内臓脂肪内臓脂肪 がが
つきやすい！つきやすい！

1122

脂肪滴核

ミトコンドリア

CHECKCHECK！！ CHECKCHECK！！
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標準的な体重の人

肥満で脂肪細胞が
肥大化すると…

肥満の人

0506

　
よ
く
知
ら
れ
て
い
る
通
り
、

肥
満
に
な
る
と
様
々
な
病
気

の
リ
ス
ク
が
増
大
し
ま
す
。

そ
の
原
因
は
、
肥
大
化
し
た

脂
肪
細
胞
か
ら
分
泌
さ
れ
る

物
質
に
あ
り
ま
し
た
。

肥
満
の

リ
ス
ク

リ
ス
ク

内
臓
脂
肪
が
ヤ
バ
イ
！

脂
肪
細
胞
か
ら

ホ
ル
モ
ン
な
ど
が
分
泌

　

脂
肪
細
胞
は
脂
肪
を
貯
蔵
す
る
だ
け

で
な
く
、
血
圧
や
血
糖
な
ど
体
の
機
能
を

維
持
す
る
た
め
に
必
要
な
物
質
を
生
成

し
、
分
泌
し
て
い
ま
す
。
こ
の
脂
肪
細
胞

に
余
分
な
脂
肪
が
蓄
積
さ
れ
て
細
胞
が

肥
大
化
す
る
と
、
分
泌
さ
れ
る
物
質
の
量

が
増
え
た
り
減
っ
た
り
し
て
バ
ラ
ン
ス

が
崩
れ
、体
に
悪
影
響
を
も
た
ら
し
ま
す
。

皮
下
脂
肪
よ
り
も

内
臓
脂
肪
が
高
リ
ス
ク

　

脂
肪
細
胞
は
、つ
く
場
所
に
よ
っ
て

働
き
が
異
な
り
ま
す
。
内
臓
周
辺
に

つ
い
た
脂
肪
細
胞
は
皮
下
脂
肪
の
細

胞
よ
り
も
分
泌
が
活
発
。
そ
の
た
め
、

内
臓
脂
肪
の
脂
肪
細
胞
が
肥
大
化
す

る
と
分
泌
量
の
変
化
が
大
き
く
な
り
、

体
は
深
刻
な
影
響
を
受
け
る
こ
と
に

な
る
の
で
す
。

アディポネクチン

アンジオテンシノーゲン
が増え、

アディポネクチンが減る
血圧を上げるアンジオテンシノーゲ
ンの分泌が過剰になり、血圧を下げ
るアディポネクチンが減少。

→→  高血圧に。

TNF-αが増え、
アディポネクチンが

減る
血糖値を上げる TNF- αの分泌が過剰
になり、血糖値を下げるアディポネク
チンの分泌が減少。

 → →  血糖値が高くなり、
       糖尿病の原因に。

アディポネクチン
が減る

細胞の増殖を抑える働きもある
アディポネクチンが減少。

→→がん細胞を
        増殖させる
       リスク増。

PAI-1が増える
PAI-1には血液を固まりやす
くする作用があり、分泌が過
剰になると血栓ができやすく
なります。

→→心筋梗塞・
     　脳梗塞に。

PAI-1

このほかにも影響は
多岐に及び、近年の
研究では内臓脂肪が

多いと認知症の

リスクも高まると
考えられています。

脂肪細胞

アンジオテンシノーゲン

ＴＮＦ‐α
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太る原因はカロリーオーバー。摂取したカロリーが消費したカロリーを
上回ると、余った分が脂肪として体に蓄積され、肥満のもとになります。

筋肉
22％

虫歯　
29.2％

脂肪
4％

その他　
16％

腎臓
8％ 肝臓

21％
脳
20％心臓

9％

70
50

消費カロリー

運動不足運動不足

肥 満への肥 満への方方程程式式
理屈はカンタン！

肥満肥満
<

巣
ご
も
り
生
活
で

消
費
カ
ロ
リ
ー
が
大
幅
減

　

家
に
閉
じ
こ
も
る
生
活
で
は
、
意
識
し

て
運
動
し
な
い
限
り
活
動
量
が
大
幅
に
減

り
、
生
活
の
中
で
消
費
す
る
カ
ロ
リ
ー
（
エ

ネ
ル
ギ
ー
）
が
減
少
し
ま
す
。
消
費
カ
ロ

リ
ー
が
減
れ
ば
、
以
前
と
同
じ
食
生
活
の

ま
ま
で
は
太
っ
て
し
ま
っ
て
当
然
で
す
。

筋
肉
が
落
ち
る
と

基
礎
代
謝
も
減
る

　

何
も
せ
ず
に
じ
っ
と
し
て
い
る
だ
け
で

も
、
私
た
ち
の
体
は
カ
ロ
リ
ー
を
消
費
し

て
い
ま
す
。
体
を
維
持
す
る
た
め
に
必
要

な
最
小
限
の
カ
ロ
リ
ー
が
「
基
礎
代
謝
」

で
、
中
で
も
多
く
の
カ
ロ
リ
ー
を
消
費
し

て
い
る
の
が
筋
肉
で
す
。
運
動
不
足
や
加

齢
に
よ
っ
て
筋
肉
量
が
減
る
と
、
基
礎
代

謝
も
減
少
し
、
太
り
や
す
く
な
り
ま
す
。

高
齢
の
場
合
は
特
に
筋
肉
が
落
ち
や
す
い

の
で
、
注
意
が
必
要
で
す
。

ど
ん
な
栄
養
素
で
も

食
べ
過
ぎ
る
と
太
る

　

栄
養
素
の
種
類
が
違
っ
て
も
、カ
ロ
リ
ー

が
同
じ
で
あ
れ
ば
、
太
り
や
す
さ
は
基
本

的
に
は
同
じ
で
す
。
炭
水
化
物
と
タ
ン
パ

ク
質
は
１
ｇ
で
４
キ
ロ
カ
ロ
リ
ー
、
脂
質
は

１
ｇ
で
９
キ
ロ
カ
ロ
リ
ー
。
同
じ
重
さ
を

食
べ
る
の
で
あ
れ
ば
、
カ
ロ
リ
ー
の
高
い

脂
質
が
一
番
太
り
や
す
い
と
い
う
こ
と
に
。

ま
た
、
炭
水
化
物
も
タ
ン
パ
ク
質
も
脂
質

も
、
消
費
し
き
れ
ず
余
っ
た
分
は
脂
肪
と

し
て
蓄
積
さ
れ
ま
す
。

糖
質
を
控
え
る
と
痩
せ
る

た
だ
し
、
極
端
な
制
限
は
×

　

炭
水
化
物
は
糖
質
と
食
物
繊
維
で
構
成

さ
れ
て
い
ま
す
。
糖
質
の
特
徴
は
、
簡
単

に
消
化
吸
収
さ
れ
る
も
の
が
多
く
、
脳
や

体
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
源
と
し
て
優
先
的
に
使

わ
れ
る
こ
と
。
過
剰
摂
取
し
が
ち
で
す
が
、

糖
質
を
摂
り
す
ぎ
る
と
脂
質
が
使
わ
れ
ず
、

さ
ら
に
余
っ
た
糖
質
も
脂
肪
と
し
て
体
に

蓄
積
さ
れ
て
し
ま
う
の
で
す
。

　

一
方
、 

糖
質
制
限
に
は
一
定
の
ダ
イ

エ
ッ
ト
効
果
が
あ
り
ま
す
。
し
か
し
、
継

続
し
づ
ら
く
、
ま
た
長
期
間
に
わ
た
る
極

端
な
糖
質
制
限
に
つ
い
て
は
そ
の
影
響
が

明
ら
か
に
な
っ
て
い
な
い
た
め
、
日
本
糖

尿
病
学
会
は
「
現
時
点
で
は
す
す
め
ら
れ

な
い
」
と
し
て
い
ま
す
。

摂取カロリー

が
ー
ん

摂取カロリーの
適量は
どれくらい？
必要なカロリーは年齢や活動量に
よって異なります。自分の目安を
知っておきましょう。

カロリーはここで
消費されている
基礎代謝の内訳

18～29歳

30～49歳

50～64歳

65～74歳

75 歳以上

      性別　　                男  性　　                              女  性

身体活動レベル        低い     ふつう 高い       低い     ふつう 高い

2,300

2,300

2,200

2,050

1,800

出典：日本人の食事摂取基準（2020年版）（厚生労働省）

※参照体重（該当年齢の平均的な体重）により算出

最
近
、

運
動
し
た
か
し
ら
…

1日に必要なカロリーの目安（kcal/日）

い
つ
の
間
に
〜

■身体活動レベル
【低い】

座っていることが多く、
静かな活動が中心の場合。

【ふつう】
座っていることが多いが、
立ち仕事や移動が含まれていたり、
軽いスポーツをしたりする場合。

【高い】
立ち仕事や移動が多い。また、
活発に運動をしている場合。

2,650

2,700

2,600

2,400

2,100

3,050

3,050

2,950

2,750

     -   --

1,700

1,750

1,650

1,550

1,400

2,000

2,050

1,950

1,850

1,650

2,300

2,350

2,250

2,100

     -   --

出典：e-ヘルスネット「加齢とエネルギー代謝」
             （厚生労働省）



個人差はありますが、腹囲１㎝は脂肪約1㎏に相当するといわれます。
脂肪1㎏は約7,200kcal。運動や食事で１日約240kcalを減らすことが
できれば、１カ月で腹囲１㎝減・１㎏の減量に！

腹囲1㎝ =脂肪1 kg =7,200kcal

0910

ご飯

小さな茶碗の半分
ご飯100gは約168kcal。茶碗を
ひと回り小さくするのも手。

1カ月で

約1時間30分
散歩など、
普通（分速67～
85m程度）に歩く
場合の目安です。

相当

食
事
と
運
動
を

組
み
合
わ
せ
る
と

い
い
の
ね
！

６枚切り1枚の半分
1 枚で約 177kcal。パンの種類に
よっては高カロリーなものも。

食パン

乾麺約20g
乾麺なら20g分。パスタ類は
ソース選びも重要です。

パスタ

大さじ１（約10g）
油脂を多く含む調味料の代表格。
使いすぎにはご注意を。

マヨネーズ
※分量は目安です。食品の成分により
　異なります。

ウォーキング

約1時間
ママチャリでの
通勤や買物など、
時速9～16㎞程度
では約1時間。

自転車こぎ ラジオ体操第1・２
通しで9回

家の中でもできる、
効率の良い全身運動。
通しで1回の所要
時間は約6分。

階段上り

約1時間
階段をゆっくり
上って約1時間。
速く上ると
約30分。

※時間は目安です。体重や運動の強度に
　より異なります（体重60㎏の場合で計算）。

１日約24 0kcalを消費する運動量 の目安運動の場合 これだけ  増やそう！
運
動
だ
け
で

痩
せ
る
の
は

大
変
だ
な
ぁ

１日約24  0kcal＝１食当たり約80kcal 減らす場合の目安食事の場合 これだけ  減らそう！
30
分
歩
い
て

朝
と
夜
の
ご
飯
を

減
ら
し
て
み
よ
う
か
し
ら

腹囲１cm・体重１㎏を 減らすには
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で

食
欲
が
暴
走
す
る

巣
ご
も
り
期
間
中
、
い
つ
も
以
上
に
甘
い
も
の
が
欲
し
く
な
っ
た
り
、

食
べ
て
も
食
べ
て
も
満
足
し
な
か
っ
た
り
と
い
う
こ
と
が
あ
れ
ば
、

そ
の
原
因
は
ス
ト
レ
ス
か
も
し
れ
ま
せ
ん
。

　
　

？！

食
べ
る
こ
と
で

手
っ
取
り
早
く

ス
ト
レ
ス
を
解
消
す
る

ス
ト
レ
ス
下
で
は
脳
が

甘
い
も
の
を
求
め
る

安
や
心
配
で
考
え
事
が
増
え

る
と
、
脳
は
多
く
の
エ
ネ
ル

ギ
ー
を
消
費
し
ま
す
。脳
を
激
し
く
使
っ

た
後
に
甘
い
も
の
が
食
べ
た
く
な
る
の

は
、
脳
が
活
動
の
エ
ネ
ル
ギ
ー
源
と
し

て
糖
質
の
中
で
も
す
ぐ
に
取
り
込
め
る

ブ
ド
ウ
糖
を
欲
す
る
か
ら
。
た
だ
し
、

ブ
ド
ウ
糖
は
吸
収
だ
け
で
な
く
消
費
さ

れ
る
の
も
早
い
た
め
、
か
え
っ
て
食
欲

が
増
し
て
し
ま
う
こ
と
も
あ
り
ま
す
。

不

い
も
の
を
食
べ
る
と
、
脳
か

ら
は
幸
せ
ホ
ル
モ
ン
と
呼
ば

れ
る
セ
ロ
ト
ニ
ン
や
快
楽
を
感
じ
る

ド
ー
パ
ミ
ン
が
分
泌
さ
れ
ま
す
。
高
カ

ロ
リ
ー
で
味
が
濃
く
刺
激
が
強
い
食
べ

物
に
も
同
様
の
効
果
が
あ
る
た
め
、
ス

ト
レ
ス
下
で
は
甘
い
も
の
や
高
カ
ロ

リ
ー
の
も
の
、
刺
激
的
な
も
の
を
欲
し

が
ち
。
こ
れ
は
、
食
べ
る
こ
と
で
精
神

を
安
定
さ
せ
よ
う
と
す
る
防
衛
反
応
の

一
種
で
す
が
、
こ
の
食
生
活
が
続
く
と

依
存
か
ら
過
食
に
な
る
可
能
性
も
あ
り

ま
す
。 甘

肥
満
に
な
る
と

食
欲
の
抑
え
が

効
か
な
く
な
る

肪
細
胞
か
ら
分
泌
さ
れ
る
レ

プ
チ
ン
に
は
、
満
腹
中
枢
に

働
き
か
け
て
食
欲
を
抑
制
す
る
作
用
が

あ
り
ま
す
。
脂
肪
細
胞
が
肥
大
化
す
る

と
分
泌
さ
れ
る
レ
プ
チ
ン
の
量
は
増
え

ま
す
が
、
そ
の
働
き
は
悪
く
な
る
こ
と

が
わ
か
っ
て
い
ま
す
。
つ
ま
り
、
肥
満

に
な
る
と
食
欲
の
抑
え
が
効
か
な
く
な

り
、
さ
ら
に
太
る
と
い
う
悪
循
環
を
招

く
こ
と
に
な
る
の
で
す
。

脂

脳
が
満
足
し
な
け
れ
ば

食
欲
は
収
ま
ら
な
い

レ
ビ
を
見
な
が
ら
食
事
を
し

た
り
、
早
食
い
し
た
り
す
る

と
、
脳
が
満
腹
を
感
じ
ら
れ
ず
に
、
う
っ

か
り
食
べ
過
ぎ
て
し
ま
う
こ
と
が
少
な

く
あ
り
ま
せ
ん
。
大
切
な
の
は
、
お
腹

だ
け
で
な
く
脳
も
満
た
す
こ
と
。
食
事

の
時
は
食
べ
る
こ
と
に
集
中
し
、
よ
く

噛
ん
で
味
わ
い
ま
し
ょ
う
。
食
べ
過
ぎ

を
防
ぐ
だ
け
で
な
く
、
満
足
感
も
変
わ

り
ま
す
。

テ

了
解
！

い
つ
で
も

動
け
る
よ
う
に

血
糖
値
を

上
げ
て
お
け
！

　ストレスを感じると、ストレスホルモンと呼ばれるコ
ルチゾールが分泌されます。コルチゾールは動物共通の
恐怖に対する反応である「闘争・逃走反応」を引き起こし、
身体活動を活発にしようと血糖値を上げる働きをします
が、巣ごもり生活では体を動かすこともそれほど多くあ
りません。すると今度は血糖値を下げるために肥満ホル
モンと呼ばれるインスリンの分泌が促進され、その働き
で血液中の糖が脂肪として蓄えられてしまうのです。

ストレスと肥満の関係
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睡眠不睡眠不足足  で 肥満肥満になる？！
自宅で過ごす時間が増えてつい夜更かしをしたり、
ストレスでなかなか眠れなかったりしていませんか？　
実は、睡眠と肥満には深い関係があるのです。

睡眠時間が足りないと睡眠時間が足りないと
食欲と味覚が変わる食欲と味覚が変わる　

　　

　睡眠中に多く分泌される成長ホルモンは、

体を成長させたり細胞を再生してリセットし

たりするだけではありません。代謝をコント

ロールして脂肪の燃焼を効率良くする働きが

あり、その脂肪分解力は１日約３００～４００

kcalに及びます。しかし、睡眠の質や量が十

分でなければ成長ホルモンの分泌量は減り、

分解されないまま蓄積される脂肪が増える

ことになります。

脂肪分解力は脂肪分解力は
寝ている間に高まる寝ている間に高まる　睡眠は量だけでなく質も大切です。就寝前にお酒を飲

むと眠りにつくまでの時間は短くなりますが、その後の

眠りは浅くなってしまいます。これはアルコールが肝臓

で分解されてアセトアルデヒドになるため。アセトアル

デヒドには覚醒作用があり、また、睡眠中も肝臓がアル

コールを分解し続けることになるので、体は休まりませ

ん。アルコールの睡眠導入作用には耐性があり、次第に

飲酒量が増えることもあります。依存症につながること

もあるので、寝酒を習慣にするのはやめましょう。

就寝前のアルコールは就寝前のアルコールは
眠りを浅くする眠りを浅くする

　睡眠は脳や体をリセットし、成長ホルモンが分

泌される大切な時間です。もし今、しっかり眠れ

ていないと思ったら、習慣を見直してみましょう。

ぐっすり眠るためにぐっすり眠るために

手足が冷たいままでは
なかなか眠れません。
湯船に浸からない場合
は手足だけでもしっか
り温めて。

　睡眠不足だと、ホルモンの分泌量が変化しま

す。食欲を高めるグレリンが増える一方で、脳

に満腹になったことを伝えて食欲を抑えるレプ

チンが減少。食べてもなかなか満腹感が得られ

ず、食べ過ぎから肥満を招きやすくなります。

さらに、寝不足だと味の濃い炭水化物など、太

りやすいものを好むようになるというデータも

あります。

　

　
　　　　     ど

うして
どうして

　
　　　　　     ぐ

っすり
  ぐっすり眠れない眠れないんだろう…

んだろう…

　遅い時間にパソコンやスマホを見ない

ブルーライトの影響は太陽光と同じ。就寝の 2 時間前から
パソコンやスマホを見るのはなるべく避けましょう。

　朝、太陽の光を浴びる

目覚めを良くし、体内時計を調整。光を浴びてから14～16時間
後に体は眠る体勢に入るため、睡眠リズムが整いやすくなります。

　就寝の１時間前に入浴を

眠気は体温が下がる時にやってきます。入浴で体を深部
までしっかり温めておくと、1 時間後くらいから体温が
下がり始め、眠りにつきやすくなります。

注意！


